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 فشارخًن تالا 

 دیاتت 

 سکتٍ مغشی 
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 نفشارخً
صهاًی وِ للة خَى سا تِ دسٍى سگْا پوپ هی وٌذ اص ًیشٍي حاصل اصآى فطاس خَى ایداد 

 .هی ضَد

 علایم فشار خًن تالا                  

 سشدسد دس ًاحیِ پس سش 

 ِسشگید 

 تاسي دیذ 

 تپص للة 

 ضثاًِ ٍ یا ٌّگام فؼالیت تٌگی ًفص 

 ٌِدسد لفسِ سی 

 

 

فشارخًن تالا معمًلاً علامتی ایجاد ومیکىد. تٍ َمیه دلیل تٍ     *

 *َم می گًیىد »قاتل خامًش «فشارخًن تالا، 

                   



 اوداسٌ گیزی فشار خًن

 .است گاُ فطاسسٌحتٌْا ساُ تطخیص فطاسخَى تالا، اًذاصُ گیشي آى تا دست

دس افشادي وِ  داد فطاسخَى تالا سا تطخیص یه تاس اًذاصُ گیشي فطاسخَى، ًوی تَاىتا 

 .فطاسخَى طثیؼی داسًذ، حذالل ّش دٍسال یه تاس تایذفطاسخَى خَد سا وٌتشل وٌٌذ

 رعایت وکات ضزيری در اوداسٌ گیزی صحیح فشار خًن

  سایش ًَضیذًی ًین ساػت لثل اص اًذاصُ گیشي فطاسخَى، سیگاس، چاي ، لَُْ ٍ یا

 .اًشطي صا استفادُ ًىٌیذ ّاي

 ًین ساػت لثل اص اًذاصُ گیشي فطاسخَى، فؼالیت تذًی ضذیذ ًذاضتِ تاضیذ. 

 .ًاضتا ًثاضیذ

 لثل اص اًذاصُ گیشي فطاسخَى هثاًِ خالی تاضذ. 

  دس صَستی وِ ًیاص است تِ طَس هٌظن فطاسخَى خَد سا اًذاصُ گیشي وٌیذ، تْتش

 .صهاى هطخص، ایي واس سا اًدام دّیذاست ّشسٍص دس یه 

  تشخی افشاد دس صهاى هلالات تا پضضه فطاسخَى تالا داسًذ اها دس هٌضل فطاسخَى

 .داسًذ، تٌاتشایي اًذاصُ گیشي فطاسخَى دس هٌضل هفیذ است طثیؼی

 

 

 



 

 ًصیٍ َای تغذیٍ ای در پیشگیزی اس اتتلا تٍ فشارخًن تالات

 

 .لثٌیات ون چشب استفادُ وٌیذغزاّاي حاٍي ولسین تالا هثل 

 .غزاّاي حاٍي پتاسین تالا هثل هَص، پشتمال، گَخِ فشًگی ٍ ویَي هصشف وٌیذ

 .ًَتت هیَُ ٍ سثضي تخَسیذ5سٍصاًِ 

 میًٌ َا ي سثشیجات مًثز در کاَش فشار خًن                 

 پیاص*صیتَى*گلاتی*لیوَتشش*وشفس*ضَیذ*ضٌثلیلِ* تشُ*گَخِ فشًگی*سیش*

 .حذالل دٍ تاس دس ّفتِ هاّی تخَسیذ*

 .گَضت تذٍى چشتی هصشف وٌیذ*

 ... هَاد غزایی آهادُ پشًوه هاًٌذ؛ فست فَد، سَسیس، والثاس، چیپس ٍ*

 .سا استفادُ ًىشدُ ٍ یا هصشف آى سا هحذٍد وٌیذ*

 حزف ًوه، ػاهل پیطگیشي اص اتتلا تِ فطاس خَى تالا*

 ًىٌیذ تا رائمِ اٍ تِتِ غزاي وَدن صیش یىسال ًوه اضافِ *

 .غزاّاي ضَس ػادت ًىٌذ*

 .ًوه پاش سا اص سش سفشُ تشداسیذ*

 



 

 فعالیت تدوی؛ عاملی تزای کاَش فشارخًن

 ٌّگام صحثت تا تلفي، ساُ تشٍیذ. 

 دس تاغچِ وَچه هٌضل خَد تاغثاًی وٌیذ ٍ تشي ّاي خطه سا خوغ وٌیذ. 

 صهیي سا دستوال تىطیذ واسّاي خاًِ سا اًدام دّیذ تشاي هثال خاسٍ تضًیذ ٍ. 

 تا تچِ ّایتاى تاصي وٌیذ ٍ تا آى ّا تِ پیادُ سٍي تشٍیذ. 

 خَدسٍي خَد سا دس خایی دٍستش اص هشوض خشیذ پاسن وٌیذ ٍ تا آى خا پیادُ سٍي 

 .وٌیذ

 ُتشاي خشیذ هایحتاج سٍصهشُ ٍ ٌّگام سفتي تِ خاًِ یا هحل واس، هسیش سا پیاد 

 .استفادُ وٌیذطی وٌیذ ٍ یا اص دٍچشخِ 

 

 کىتزل فشارخًن تا اجتىاب اس مصزف دخاویات

اص افشاد سیگاسي اختٌاب وٌیذ. صیشا دس هؼشض سیگاس دیگشاى تَدى ًیض ها سادس خطش فطاس 

 .خَى تالا لشاس هی دّذ

استؼوال دخاًیات تاػث افضایص ضشتاى للة، خطش اتتلا تِ فطاس خَى تالا،گشفتگی ػشٍق 

 .للثی ٍ سىتِ هی ضَد ٍ ًْایتاً ایداد حولِ



 تتدیا

دیاتت لٌذي ًَػی تیواسي است وِ دس اثشافضایص غلظت گلَوض خَى ایداد هی گشدد وِ 

 دس ًمصاى گیشًذُ ّاي اًسَلیيایي افضایص گلَوض دس اثشًثَد اًسَلیي دس خَى یا 

 .وٌٌذُ گلَوض ، تَخَد هی آیذ. ایي تیواسي حالت اسثی ٍ اوتساتی داسد سلَلْاي خزب

اًشطي دسیافتی سطین غزایی ٍهحذٍد وشدى

فؼالیت تذًی ٍ ٍسصش دائوی ٍهٌظن

استفادُ اص داسٍّاي واٌّذُ لٌذ خَى

 آهَصش ٍپایص دائوی همذاس لٌذ خَى(خَد هشالثتی

 

 وٌتشل ٍصى1-

 تشًاهِ غزایی2-

 ٍسصش ٍفؼالیت تذًی3-

 هشالثت اص پا4-

 تشن هصشف دخاًیات5-



 غشیسکتٍ م                         

 

 

 

 



 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اي ضذ اًؼمادي تشاي واّص احتوال تطىیل لختِداسٍّ*

 داسٍّاي ضذ پشفطاسي خَى دس صَست اتتلا تِ فطاس خَى تالا*



 زطانس
     سشطاى یىی اصتیواسیْایی است وِ تذلیل سضذ غیشطثیؼی سلَلْاي تذى تِ ٍخَد 

سلَلْاي تذى تطَس غیش لاتل وٌتشلی تىثیش  هی آیذ.ولوِ هتاستاص تذیي هؼٌی است وِ

سضذ غیشطثیؼی ایي سلَلْا .لسوت ّاي تذى ضیَع پیذا هی وٌٌذ ضًَذ ٍدستوام هی

هیگشدد.ایي تَهَسّا تِ دٍ دستِ تَهَسّاي  دسًْایت هٌدشتِ تطىیل تَدُ ّاي تضسي

          تمسین ضذُ وِ تَهَسّاي خَش خین تْذیذ وٌٌذُ حیات خَش خین ٍتذخین

 .تاضٌذ ًوی

 

اص  سیگاس ، چپك ، للیاى ، پیپ ٍ خَیذى تشویثات حاٍي تشي تٌثاوَ : انواع دخانیات

 هْوتشیي سشطاًضاّاي ایشاى ّستٌذ

وِ هی تَاًٌذ دس تیطتش اػضاء تذى تَلیذ سشطاى وٌٌذ. ( لة ، حٌدشُ ، سیِ ، هشي ، هثاًِ 

 ) .....، سوتَم ، 

ضذیذ  اضؼِ هاٍساء تٌفص ًَس آفتاب دس پَست خاصیت سشطاًضائی : اشعه آفتاب

دس سادیَگشافی هَسد استفادُ لشاس هی گیشد  داسد. اًَاع دیگش اضؼِ هاًٌذ اضؼِ ایىس وِ

 دس هحیط هٌتطش هی گشدد ، اصخولِ ٍ یا اًَاػی اص اضؼِ وِ تذًثال اًفداسات اتوی

 .سشطاًضاّاي تسیاس ضذیذ هی تاضٌذ



 

خولِ ضشاب ، آتدَ ،  َد دس ًَضاتِ ّاي الىلی اصهادُ ضیویائی الىل اتیلیه هَخ : الکل

 .ػشق ٍ غیشُ دس ایداد تسیاسي اصسشطاًْا هؤثش است

ًمص ٍیشٍسْا دس تسیاسي اص سشطاًْا هاًٌذ سشطاى دّاًِ سحن ٍ اًَاػی اص  : ویزوسها

است. هثلا ٍیشٍس ّپاتیت ب دس ایداد دیشسس  سشطاًْاي خَى ٍ لٌف هطخص ضذُ

 . سشطاى وثذ هؤثش است

اص اًَاع غزاّا دس ایداد یا خلَگیشي اص پیذایص تؼضی اص هصشف تشخی  : روش تغذیه

هاًٌذ ًَضیذى ًَضاتِ ّاي تسیاس داؽ ( چاي ، لَُْ ٍ ...) خَسدى .سشطاًْا تاثیش داسد

اص هیَُ خات ٍ سثضیدات  غزاّاي داؽ ،فمش غزائی ٍ ووثَد ٍیتاهیي آ ، استفادُ ًاوافی

سیدات ، هصشف صیاد چشتیْاي تاصُ ، هصشف هاّی خطه ٍ ًوه صدُ ، تشضیدات ، ضَ

حیَاًی ٍهَاد سشخ وشدُ ، هصشف صیاد ولن ٍ سیة صهیٌی دس ایداد تشخی سشطاًْا ًمص 

 داسًذ

 تواس تا اغلة هَاد ضیویائی هاًٌذ اغلة سًگْا ، تٌفس : مواد شیمیائی و مشاغل

 تشخی هَاد ضیویائی گشد ٍ غثاس تشخی هؼادى ٍ خَسدى

 

 



 

 .اصهصشف دخاًیات پشّیضوٌیذ.1

 .فؼالیت تذًی هٌظن داضتِ تاضیذ2.

 .ٍصى خَدسادسحالت ایذُ آل ًگِ داسیذ3.

 .تغزیِ سالن داضتِ تاضیذ4.

 .خَدسادستشاتشػفًَتْا هحافظت وٌیذ5.

 .اصپَست خَد هحافظت وٌیذ6.

 .دسهٌضل ٍهحیط واس اصَل ایوٌی ساسػایت وٌیذ7.

 .صًذگی سٍاًی هؼٌَي سالوی داضتِ تاضیذ8.

 .صًذگی اختواػی سالوی د اضتِ تاضیذ9.

 دسصَست داساتَدى ػلاین ّطذاسدٌّذُ سشطاى تِ پضضه هشاخؼِ وٌیذ11.
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